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Latar belakang: Aktivitas fisik merupakan gerakan tubuh yang mengaktifkan otot dan 
memerlukan lebih banyak energi dibanding ketika beristirahat. Prevalensi anak yang 
kurang melakukan aktivitas fisik mengalami kenaikan angka 26,1% pada tahun 2013 dan 
sekarang naik menjadi 33,5% ditahun 2018. Anak-anak yang kurang melakukan aktivitas 
fisik dimasa yang akan datang dapat mengalami beberapa masalah kardioresirasi, seperti 
sesak, seragan jantung, nyeri dada, dan stroke. Diakibatkan oleh penurunan sensitivitas 
insulin, transportasi glukosa, permasalahan fungsi sistem dan menurunkan detak jantung. 
Tujuan: untuk mengetahui tipe atau jenis aktivitas yang efektif pada anak untuk 
mengetahui faktor-faktor yang mempengaruhi kebugaran pada anak. Metode: Narrative 
review dengan metode PEOs yang merupakan akronim dari tiga komponen : P ( 
Population or Problem), E (Exposure or Event), Os (Outcome Study Design) dan 
memenuhi kriteria inklusi dan ekslusi. Pencarian jurnal dilakukan di portal jurnal online 
seperti Google Scholar, PubMed, dan Science direct. Hasil: Dari 10 jurnal efektifitas 
physical activity  terhadap peningkatan kebugaran anak menunjukkan hasil signifikan 
dalam peningkatan kebugaran jasmani anak dengan 4 jenis alat ujur yang digunakan yaitu, 
shuttle run test, Curl Up, Push Up,  dan Trunk Lift Test.. Kesimpulan: Physical Activity 
atau aktivitas fisik dengan jenis yang berbeda dan variatif pada anak ternyata dapat 
meningkatkan kebugaran, kelincahan, fleksibilitas serta keseimbangan anak. Saran: 
Peneliti selanjutnya dapat meneliti mengenai tema ini dengan metode penelitian lain, 
seperti eksperimental. 
 
Kata Kunci : Physical Activity, Anak-anak, Kebugaran Anak, 
Cardiorespiratory fitness. 
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A NARRATIVE REVIEW STUDY: THE EFFECTIVENESS 
OF PHYSICAL  
ACTIVITY ON INCREASING 
CHILDREN'S FITNESS 1 
   





Background: Physical activity is a body movement that activates muscles and requires 
more energy. The prevalence of children who did lack physical activity increased by 
26.1% in 2013 and now raised to 33.5% in 2018. Children who do not do physical activity 
can experience several cardiorespiratory problems in the future, such as shortness of 
breath, seizures heart disease, chest pain, and stroke. Cardiorespiratory problems is caused 
by decreased insulin sensitivity, glucose transport, system function problems and 
decreased heart rate. Objective: This research aims to determine the type of activity that 
is effective in children and the factors that affect fitness in children. Method: This research 
employed narrative review using the PEOs method which was an acronym for three 
components: P (Population or Problem), E (Exposure or Event), Os (Outcome Study 
Design) and met the inclusion and exclusion criteria. Journal searches were conducted on 
online journal portals such as Google Scholar, PubMed, and Science Direct. Results: 10 
journals of the effectiveness of physical activity on improving children's fitness showed 
significant results in increasing children's physical fitness with 4 types of testing 
equipment used, namely, shuttle run test, Curl Up, Push Up, and Trunk Lift Test. 
Conclusion: Physical Activity or Physical activity with different and varied types in 
children can actually improve children's fitness, agility, flexibility and balance. 
Suggestion: Further researchers can do the same research with other research methods, 
such as experimental research.  
  
Keywords  : Physical  Activity,  Children,  Cardiorespiratory  fitness,  
Children’s Fitness  
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PENDAHULUAN 
Aktivitas fisik didefinisikan 
sebagai gerakan tubuh yang 
mengaktifkan otot dan memerlukan lebih 
banyak energi dibandingkan ketika 
beristirahat (Kruk, 2009). Secara umum 
aktivitas fisik dibagi menjadi 3 kategori 
berdasarkan intensitas dan besaran kalori 
yang digunakan yaitu: aktifitas fisik 
ringan, sedang, dan berat. Aktivitas ini 
mencakup aktivitas yang dilakukan di 
sekolah, di tempat kerja, dalam keluarga 
atau rumah tangga, selama perjalanan 
dan aktivitas lain yang dilakukan untuk 
mengisi waktu senggang (Bushman, 
2019). 
 Menurut penelitian sebelumnya 
dari Pojskic dan Eslami tahun 2018, 
didapatkan fakta bahwa 80% anak-anak 
yang memiliki tingkat kebugaran 
kardiorespirasi rendah, akan berdampak 
pada resiko penyakit metabolik. Seperti 
obesitas, diabetes, hipertensi, dan 
lainnya. Jenis kehamilan, umur, dan 
tingkat aktivitas fisik menjadi penentu 
independen dari tingkat kebugaran 
kardiorespirasi pada anak-anak sekolah. 
Sehingga anak-anak sangat disarankan 
untuk melakukan aktivitas fisik (Sukamti 
et al., 2016). 
Kebugaran jasmani dapat 
ditingkatkan dengan melakukan aktivitas 
fisik dan latihan fisik yang terprogram 
secara baik, benar, terukur serta teratur. 
Karena dapat menguatkan otot jantung 
serta memperbesar bilik jantung, 
sehingga meningkatkan efisiensi kerja 
jantung. Selain itu, elastisitas pembuluh 
darah dapat meningkat sehingga darah 
akan mengalir dengan lancar, terjadi 
peningkatan metabolisme, dan tubuh 





Narrative review adalah cara 
untuk mengidentifikasi, mengevaluasi 
dan menafsirkan semua penelitian yang 
tersedia, biasanya merujuk pada 
metodologi penelitian atau riset tertentu. 
Pengembangan yang dilakukan untuk 
mengumpulkan dan mengevaluasi 
penelitian yang terkait pada fokus topik 
tertentu (Triandini et al., 2019). 
Tabel 2. 1 PEOs 






Eligibility atau egibilitas adalah 
metode yang digunakan untuk 
membatasi subyek penelitian menurut 
kriteria tertentu,terdapat 2 jenis kriteria 

























Tabel 2. 2 Framework Kriteria Inklusi dan Ekslusi 
KRITERIA INKLUSI KRITERIA EKSLUSI 
Artikel Internasional dan Nasional 
yang membahas tentang Efektifitas 
Physical Activity pada Anak. 
Artikel berbentuk naskah publikasi 
Artikel yang di publish dalam Bahasa 
Indonesia dan Bahasa Inggris. 
Artikel berbayar 
Artikel berisi free full teks. Artikel yang berjudul bahasa Inggris 
namun penjabaran dalam artikel dengan 
bahasa lain seperti bahasa Jerman, 
Spanyol, dan lain sebagainya 
Artikel yang di publish 10 tahun 
terakhir (2011-2021). 
 
Anak-anak umur 1-12 tahun.  
Artikel yang didalamnya terdapat alat 
ukur kebugaran jasmani. 
 
Database yang digunakan dalam 
pencarian artikel ini diantaranya adalah 
PubMed, Google Schoolar dan 
Sciencedirect . 
Kriteria artikel yang akan dicari 
dan digunakan sebagai sumber literature 
review disusun dalam bentuk kriteria 










































PENCARIAN DATABASE BERDASARKAN 10 TAHUN 
TERAKHIR 
Google Scholar (n=113) PubMed (n=420) Science Direct (n=74) 
Total : 607 
PENYARINGAN JUDUL YANG SESUAI 
Google Scholar (n=7)  PubMed (n=38) Science Direct (n=2) 
Jumlah total artikel 
(n=47) 
Artikel yang sudah dipilih dan diperiksa 
(n=14) 
Total artikel untuk Narrative Review 
(n=10) 
Artikel yang termasuk 
ke kriteria ekslusi 
(n=4) 
a. Artikel berbentuk 
naskah publikasi 
b. Artikel berbayar 





















































Shuttle Run Test 256 anak yang berusia 
6 sampai 7 tahun   
dengan jumlah  132 


















dalam SC (Sport 
Club) memiliki 
MVPA, VPA, 






























menggunakan tes yaitu 
curl up, push up, dan 
trunk lift test. 
265 siswa kelas 5 
dengan usia rata-rata 
usia  12 tahun. 
Terdiri dari 133 siswa 
laki-laki dan 133 
siswa perempuan.  
Terdapat hasil 
yang signifikan 
pada anak yang 












dari total varian, 
sedangkan 
perempuan 9% 

































Data dari 79 
responden yang telah 
didiagnosis dokter 
menderita hipertensi 
minimal 1 bulan dan 
tidak mengkonsumsi 






Setelah itu, responden 
diberikan pertanyaan 
dari kuesioner PSQI 
dan menjawab sesuai 
keadaan yang dialami 
untuk menilai kualitas 
tidur. 
Sampel terdiri dari 
346 peserta (201 laki-












= 0,269, R2 = 
0,302, dan < 
0,01; R2 = 0,208, 































Alat ukur yang 
digunakan aerobic 
fitness (shuttle run 
test) 
28 kelas dari 15 




(16 kelas dari 9 
sekolah, n = 297 anak) 
dan kelompok kontrol 
(12 kelas dari 6 












































Spain Untuk menguji 









Sprint horizontal 111 anak berusia  3 
sampai 6 tahun , 
dengan peserta  anak 
laki-laki (usia 4-6 
tahun) dan 51 anak 
perempuan ( usia 4 – 5 
tahun ).  
Peserta dibagi 
menjadi 2 kelompok 
yaitu kelompok 
eksperimen (EG n= 56 
dan kelompok control 
(CG)  n=55. 











test-pre test, EG 
menunjukkan 
peningkatan 





dengan nilai (p < 























Fels et al/2020 












Shuttle Run Test  651 sample  di bagi 
menjadi 2 kelompok 
yaitu kelompok 
intervensi dengan 
jumlah 221 siswa dan 









latihan  selama 
14 minggu dan 
adanya efek 
positif dari dosis 






presentase t = 
2,29, q = 0,02, 
95% CI [0,02-
0,14]. 











mas et al/2020 

















ukur  Shutte Run Test. 
Sample terdiri dari 
672 terbagi menjadi 




kelompok kontrol (n = 
368) dan kelompok 














hasil shuttle run 
test(p = 0,276, d 
0,01 dan p = 











8 The Effect of 











Shuttle Run Test Terdiri dari 536 
peserta dan dibagi 

































kali per minggu 
selama kurang 



























Shuttle Run Test Sample berjumlah 30 












antara pre test 





































Aerobic Fitness , 
Shuttle Run. 
Sample berjumlah  80 







Dengan rata- rata 
dan interval 95% 
(CI): 1,58 (0,74, 
2,42) 
mL/(kg/min).   
PEMBAHASAN 
Berdasarkan dari 10 artikel yang 
direview didapatkan usia responden paling 
banyak yaitu usia 6-10 tahun dan 10-12 tahun 
dengan masing-masing terdapat 4 artikel, dan  
usia 3,5 - 6 tahun dengan 2 artikel. Pada usia 
pertumbuhan dan perkembangan anak antara 
0 bulan sampai 12 tahun memiliki motoric 
kasar yang bagus untuk melakukan aktifitas 
fisik. Menurut Minghui Quan, 2017, aktif 
secara fisik menjadi salah sattu factor untuk 
meningkatakan kebugaran jasmani.
 Berdasarkan dari 10 artikel yang telah 
di review berdasarkan jenis kelamin, 
peningkatan kebugaran lebih dominan terjadi 
pada responden anak laki-laki. Dari 10 
Artikel, terdapat jumlah responden anak laki-
laki sebanyak 1415  dan responden anak  
perempuan   sebanyak 1111  ( Eva-Maria 
Riso et al.,2019; Weiyun Chen et al.,2018; 
Hui Fang et al.,2017; Ursina Meyer et 
al.,2014; Latorre‐Román et al.,2016; Ewan 
Thomas et al.,2020; Maxine de Jonge et 
al.,2020; Patrick Wing Chung Lau et al.,2016 
Terdapat hasil yang sangat signifikan karena  
perbedaan gender antara anak laki- laki 
dengan anak perempuan. Menurut (Tang 
Zou,2017) berdasarkan penelitiannya, 
dengan menggunakan  Grip strength (t(333) 
= 2.935, 𝑝 < .01), tennis throwing (t(333) = 
5.040, 𝑝 < .01), and sit and reach test (t(331) 
=−4.238, 𝑝 < .01). Hasil menunjukkan bahwa 
anak laki-laki memiliki kekuatan otot yang 
lebih besar dari pada anak perempuan. 
Terdapat beragam alat ukur kebugaran yang 
digunakan dalam 10 jurnal yang di review, 
alat ukur tersebut yaitu : Shuttle Run Test, 
Grip Streght, Aerobic Fitness, Curl Up, Push 
Up, Trunk Lift Test dan Sprint Horizontal.  
 
KESIMPULAN                             
Hasil dari 10 artikel yang telah 
direview pwnulis dengan judul “Efektifitas 
physical activity terhadap peningkatam 
kebugaran anak” dapat disimpulkan bahwa 
physical activity atau aktifitas fisik pada anak 
dapat meningkatkan bebugaran, kelincahan, 
fleksibilitas serta keimbangan anak. 
Selain itu penulis juga menemukan: 
1. Karakteristik responden pada anak 
didominasi oleh pria dan wanita. 
2. Aktifitas fisik dengan jenis yang berbeda 
dan variatif ternyata efektif untuk 
meningkatkan kebugaran pada anak. 
3. Penggunaan alat ukur Shuttle Run Test, 
Grip Streght, Aerobic Fitness, Curl Up, 
Push Up, Trunk Lift Test dan Sprint 
Horizontal  merupakam instrument yang 




1. Bagi profesi fisioterapi 
Hasil narative review ini diharapkan 
mampu menambah referensi fisioterapis 
terkait aktivitas fisik dan latihan yang 
dapat meningkatkan kebugaran pada anak 
sehingga dapat dipraktikkan secara rutin. 
2. Bagi peneliti selanjutnya 
Bagi peneliti selanjutnya diharapkan dapat 
melanjutkan penelitian ini dan menambah 
informasi tentang efektifitas physical 
activity terhadap peningkatan kebugaran 
anak dengan jenis artikel yang 
menggunakan sistematik review atau meta 
analisis sehingga dapat memperkecil bias 
pada hasil penelitian ini sebagai referensi 
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